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没有好的咖啡豆是无法冲调出香醇

的咖啡。 咖啡豆是农作物，新鲜度自然会

影响其味道。 新鲜的生豆，可享受其各个

品种的鲜明特性及具有活力的风味。 那

么，如何才能挑选到新鲜的咖啡豆呢？

一尝：不论是哪一种咖啡豆，新鲜度

都是影响品质的重要因素。 选购时，抓一

两颗咖啡豆在嘴中嚼一下， 要是清脆有

声（表示咖啡豆未受潮）、齿荚留香才是

上品。

二捏： 用手捏捏， 感觉一下是否实

心，以免买了空壳的咖啡。

三闻：咖啡豆已失去香味或闻起来有

陈味，就表示这咖啡豆已不再新鲜。

刚炒好的咖啡豆并不适合马上饮用，

应该存放一周以便将豆内的气完全释放

出来。 一般来说，咖啡的最佳饮用期为炒

后一周后， 此时的咖啡最新鲜， 香味

（Aroma）口感的表现最佳。

另外，咖啡豆的纯度也是另一个考虑

因素，內行人选咖啡，倒不见得是看颗粒

的大小，而是抓一把单品咖啡豆（Region－

al Coffee），大约数十颗的份量，看一看每

颗单豆的颜色是否一致，颗粒大小、形状

是否相仿， 以免买到以混豆伪装的劣质

品。 但如果是综合豆（BlendedCoffee），大

小、色泽不同是正常的现象。 而且重火和

中深的焙炒法会造成咖啡豆出油，可是较

浅焙炒的豆子如果出油， 则表示已经变

质，不但香醇度降低，而且会出现涩味和

酸味。 总之在选购加啡时应注意其新鲜

度、香味和陈味，比较理想的购买数量是

以半个月能喝完为宜。 志云
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������喝咖啡已是时下许多都市

白领的生活常态, 但咖啡对人

体健康的利弊都一直众说纷

纭。 对此，有关营养学家和医

学专家提醒国人，在咖啡消费

上应适可而止， 切忌盲目追

风，步入嗜饮咖啡的误区。
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咖啡是什么
“咖啡”(Coffee)一词源自埃塞俄比亚

的一个名叫卡法（kaffa)的小镇，意思是

“力量与热情”。茶叶与咖啡、可可并称为

世界三大饮料。 日常饮用的咖啡是用咖

啡豆配合各种不同的烹煮器具制作出来

的。咖啡有特别强烈的苦味，可以刺激中

枢神经系统、心脏和呼吸系统。 另外，咖

啡豆中还含有以下成分：

丹宁酸：煮沸后的丹宁酸会分解成焦

梧酸，所以冲泡过久的咖啡味道会变差。

酸性脂肪：即脂肪中含有酸，其强弱

会因咖啡种类不同而异。

挥发性脂肪：是咖啡香气主要来源，

它是一种会散发出约四十种芳香物质。

蛋白质：卡路里的主要来源，所占比

例并不高。 咖啡末的蛋白质在煮咖啡时，

多半不会溶出来，所以摄取到的有限。

糖： 咖啡生豆所含的糖分约 8%，经

过烘焙后大部分糖分会转化成焦糖，使

咖啡形成褐色， 并与丹宁酸互相结合产

生甜味。

纤维：生豆的纤维烘焙后会炭化，与

焦糖互相结合便形成咖啡的色调。

矿物质：含有少量石灰、铁质、磷、碳

酸钠等。

咖啡因： 令咖啡具有提神作用的主

要成分， 也是让咖啡伤害人体的主要因

素。 富强

1、切记咖啡不宜与茶、牛奶同服。 因

牛奶含磷高，可影响铁的吸收。 茶和咖啡

中的鞣酸可使铁的吸收减少 75%。

2、茶叶和咖啡中的单宁酸，会让钙

吸收降低。 所以，喝茶和喝咖啡的时间，

最好是选在两餐当中。

3、想减肥的人不要多饮咖啡。 因为

咖啡因会促进消化液的分泌，增进食欲，

加速食物的消化和吸收。 特别是一些非

原味的速溶咖啡，含糖和脂肪成分较高，

反而可能让你越喝越胖。

4、切忌在空腹时喝咖啡，因为咖啡

会刺激胃酸分泌， 尤其是有胃溃疡的人

更应谨慎。

5、 咖啡中的咖啡因不溶于冷水，却

溶于热水，因此宜用温开水冲泡。 注意，

饮用咖啡的温度不要太高， 最佳温度一

般在摄氏七十到八十度即可， 在这样的

温度下， 咖啡的营养物质能保持稳定状

态，而不容易被分解消失，咖啡的口感也

是最佳的。

6、咖啡中的主要成分咖啡因在香烟

中的尼古丁等诱变物质的作用下， 很容

易使机体中的某些组织发生突变， 甚至

导致癌细胞的产生。 因此，切不可边喝咖

啡边吸烟。 松林

饮用咖啡有讲究

一、影响大脑的中枢神经，使中

枢神经兴奋，活动趋于灵敏，从而影

响睡眠。 但它又能镇定神经，免除忧

郁。

二、刺激心肌的作用，增加心脏

工作量与氧气的消耗， 使人觉得心

跳加快，脉搏加速，血液循环增快。

但它又能减轻疲劳。

三、 增进肾脏功能， 有利尿作

用。

四、增加胃部的胃酸分泌，促进

胃的蠕动，帮助消化。

五、促进肠的蠕动，使肠的作用

活跃，有助于治疗便秘。

六、经由血液透入胎盘，怀孕妇

女每天喝两杯以上的咖啡， 可能会

导致早产。

七、 喂哺母乳妇女喝下的咖啡

因， 会分泌到母乳内而间接进入婴

儿体内，可能使婴儿无法入睡，吵闹

不休。

八、提高人的警觉性，灵敏度和

注意力。

九、具有止痛作用，因此常与其

他止痛剂合成复方， 用来治疗牙疼，

产后疼痛等。

十、使头部的动脉收缩，能有效

缓解因头部动脉膨胀导致的偏头痛。

十一、能松弛支气管肌肉、扩张

支气管，因此在哮喘病人因支气管收

缩发病时，喝点咖啡可以止喘。

【特别提醒】每个人必须根据自

己的身体状况来决定是否适合喝咖

啡，或是一天的量该多少。 身体状况

好的时候， 咖啡因对人体影响微小；

身体状况不佳时，咖啡因就可能变成

影响健康的毒药。 因此心脏病、胃溃

疡、肾脏病、高血压患者、孕妇、哺乳

或有乳房疾病的妇女应该避免喝咖

啡，最低限度也要减少每日咖啡的饮

用量。同时对于含有咖啡因的其它食

物和饮料，如可乐、茶叶、可可、巧克

力甜点等等，也因该尽量减少饮用和

食用。 沈媛
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咖啡因（Caffeine ）是从

茶叶、 咖啡果中提炼出来的

一种生物碱， 是一种比较轻

微的兴奋剂， 适度地使用有

祛除疲劳、兴奋神经的作用，

在我们日常的饮料中如茶、

可可及可乐等碳水化合物饮

料中都含有较少量的咖啡

因， 作为药物的某些麻醉药

中也含有咖啡因， 临床上用

于治疗神经衰弱和昏迷复

苏。 但是，大剂量或长期使用

也会对人体造成损害。

诱发骨质疏松

咖啡因本身具有很好的

利尿效果， 如果长期且大量

喝咖啡，容易造成骨质流失，

对骨量的保存会有不利的影

响，对于妇女来说，可能会增

加骨质疏松的威胁。 但前提

是，平时食物中本来就缺乏摄取足够的

钙，或是不经常动的人，加上更年期后

的女性， 因缺少雌激素造成的钙质流

失， 以上这些情况再加上大量的咖啡

因，才可能对骨造成威胁。

加剧高血压

咖啡因具有止痛作用，常与其他简

单的止痛剂合成复方，但是，对于高血

压患者而言，长期大量服用，大量咖啡

因会使你的情况更为严重。因为光是咖

啡因就能使血压上升，若再加上情绪紧

张，就会产生危险性的相乘效果，因此，

高血压的危险人群尤其应避免在工作

压力大的时候喝含咖啡因的饮料。有些

常年有喝咖啡习惯的人，以为他们对咖

啡因的效果已经免疫，然而事实并非如

此，一项研究显示，喝一杯咖啡后，血压

升高的时间可长达 12 小时。

紧张时添乱

咖因有助于提高警觉性、 灵敏性、

记忆力及集中力。但饮用超过比你平常

所习惯饮用量的咖啡，就会产生类似食

用相同剂量的兴奋剂， 会造成神经过

敏。 对于倾向焦虑失调的人而言，咖啡

因会导致手心冒汗、心悸、耳鸣这些症

状更加恶化。 另外，浓茶、咖啡、含碳酸

盐的饮料是形成消化道溃疡病的危险

因子。

浓度过高人焦躁

人在饮用高浓度咖啡后，体内肾上

腺素骤增，以致心跳频率加快，血压明

显升高，并出现紧张不安、焦躁、耳鸣、

肢体不由自主地颤抖等异常现象。假如

原就有心律不齐、心动过速、神经官能

症等疾患，喝浓咖啡后会促发或加重原

有的病情。 有冠心病、高血压的人如过

量饮浓咖啡，会诱发心绞痛和脑血管疾

病。 一般来说，每杯咖啡中含咖啡因的

浓度不宜超过 100毫克，每天饮用的量

不宜超过两杯。 沈媛 芊芊 聪聪


